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  Bab I Pendahuluan 
Latar Belakang Masalah 
       Dewasa awal merupakan salah satu tahapan penting dalam perkembangan. Pada 
tahap ini, individu yang dapat hidup mandiri sudah dapat dianggap melewati masa 
remaja (Duffy & Atwater, 2004, dalam Surjaningrum, 2014). Hurlock membagi masa 
dewasa menjadi tiga tahapan, yaitu: masa dewasa awal, masa dewasa madya, dan 
masa dewasa lanjut (usia lanjut) (Berk, 2012). Menurut Depkes. RI tahun 2009 
kategori umur dewasa awal berada pada usia 26-35 tahun. Masa ini merupakan 
tahapan perkembangan yang cukup bermakna bagi individu untuk memulai hidupnya 
sebagai individu yang lebih mandiri dalam menentukan masa depan dalam 
kehidupannya (Wardhani, 2006, dalam Surjaningrum, 2014). 
       Masa dewasa awal sangat erat kaitannya dengan bentuk fisik (Havighurts, 2004). 
Salah satu aspek yang sangat diperhatikan individu pada periode ini adalah berat 
badan. Kegemukan dan obesitas menjadi peluang besar terjadi pada masa ini. Lebih 
dari 20 persen di negara Barat terjadi peningkatan drastis jumlah individu yang 
menderita obesitas (berdasarkan usia, jenis kelamin, dan bentuk fisik)  (Berk,2012). 
       Dilihat dari tugas perkembangannya, masa dewasa awal merupakan masa dimana 
individu memperoleh karir yang baik dan mulai mencari pasangan hidup hingga 
mengelola rumah tangga (Hurlock, 1999, dalam Latifah, 2014). Memiliki badan 
gemuk dan obesitas akan berpengaruh terhadap rasa percaya diri dan tugas 
perkembangan pada periode ini. Obesitas memiliki pengaruh besar dalam 
perkembangan psikososial termasuk di dalamnya merupakan kepercayaan diri 
(Rupang, Opod, & Sinolugan, 2013).  
       Kepercayaan diri adalah suatu yang individu miliki untuk menjalin hubungan 
dengan lingkungan sosialnya. Apabila tidak ditangani sejak dini maka akan 
berdampak pada kesehatan fisik maupun psikis individu tersebut. Selain itu, pada 
individu yang berada pada masa dewasa awal yang memiliki kegemukan akan 
mengalami permasalahan sosial seperti kesulitan dalam mencari pasangan, sulit dalam 
mencapai karir yang baik dan juga kesulitan dalam menerima bantuan. Mendapat 
perlakuan tidak baik juga kerap dialami oleh individu yang memiliki berat badan 
gemuk dan menderita obesitas (Carr & Friedman, 2005; Puhl & Brownell, 2006, 
dalam Berk, 2012). Maka dari itu usia pada dewasa awal berat badan menjadi hal 
yang penting.  
       Berat badan merupakan suatu parameter yang normal atau sering kali digunakan 
untuk memperkirakan kondisi gizi pada manusia. Berat badan yang sesuai dengan 
tinggi badan akan menunjukkan bentuk tubuh yang ideal.  Setiap orang tentunya ingin 
mempunyai tubuh yang sehat dan bentuk tubuh yang ideal. Faktor utama yang sangat 
diperhatikan oleh setiap orang adalah penampilan. Banyak orang yang beranggapan 
bahwa penampilan yang sempurna adalah memiliki bentuk tubuh yang ideal. 
Pemahaman akan hal tersebut sangat wajar, karena salah satu teori Maslow mengenai 
lima kebutuhan dasar manusia dalam teori hirarki kebutuhan terdapat kebutuhan akan 
penghargaan diri. 
       Menghargai diri sendiri (self respect) dan mendapat penghargaan dari orang lain 
(respect from others) termasuk ke dalam kebutuhan harga diri. Dalam kebutuhan 
mendapatkan penghargaan dari orang lain (respect from other) apabila tidak terpenuhi 
dalam diri seseorang maka akan menimbulkan rasa kurang percaya diri, dan akan 
menarik diri dari lingkungan sosial karena merasa dirinya tidak berarti (Alwisol, 
2009). Dari hal tersebut terlepas dari individu yang sudah ataupun belum menikah 
akan memikirkan berbagai macam cara agar mendapatkan bentuk tubuh yang ideal. 
Berbagai macam media massa digunakan oleh individu untuk mencari tahu informasi 
yang dapat dilakukannya untuk menurunkan berat badan (Atwater & Duffy, 1999, 
seperti dikutip dalam Safarina & Rahayu, 2015) . Salah satu cara yang sangat umum 
dilakukan oleh orang banyak untuk menurunkan berat badan adalah dengan diet 
(Nussy, Ratag, & Mayulu, 2014).  
       Diet merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan oleh individu dengan cara 
mengurangi asupan makanan yang masuk ke dalam tubuh (Kamal, 2012, dalam 
Abdurrahman, 2014). Terdapat dua kategori diet yaitu diet sehat dan diet tidak sehat. 
Diet sehat merupakan cara penurunan berat badan yang dilakukan dengan mengurangi 
jumlah asupan makanan tanpa mengurangi kebutuhan gizi dan nutrisi untuk tubuh 
(Beck, dalam Abdurrahman, 2014). Selain itu diet sehat juga diimbangi dengan 
melakukan olahraga. Sedangkan diet tidak sehat merupakan cara penurunan berat 
badan yang salah. Diet tidak sehat dilakukan dengan cara tidak makan untuk beberapa 
jam mendatang atau tidak makan untuk beberapa hari ke depan.  
       Penggunaan pil atau obat-obatan tertentu, memuntahkan makanan yang sudah 
dimakan untuk menurunkan berat badan juga merupakan cara diet tidak sehat (French, 
dkk seperti dikutip dalam Abdurrahman, 2014). Banyak individu yang tidak tahu 
bagaimana cara melakukan diet dengan cara yang benar. Umumnya individu mudah 
tergiur dengan hal-hal yang cepat dan mudah tanpa memperhitungkan resiko untuk 
masa mendatang. Seiring perkembangan zaman berbagai jenis diet bermunculan, baik 
itu jenis diet yang sehat maupun diet yang tidak sehat. Salah satu jenis diet yang 
sedang populer adalah diet ketogenik. Beberapa media massa seperti Majalah Intisari, 
JakFM, NetTV, dan Trubus membahas tentang diet ketogenik dalam beritanya. 
       Diet ketogenik atau sering disebut dengan diet keto merupakan jenis diet yang 
menjadikan lemak sebagai sumber energi utama untuk tubuh (Wisnu, Berawi, & 
Wahyudo, 2017). Diet keto ini bertujuan agar tubuh berada dalam kondisi ketosis. 
Kondisi ketosis adalah saat tubuh menghasilkan zat keton yang berasal dari 
pemecahan lemak sebagai sumber energi. Salah satu praktisi dan pendiri komunitas 
diet ketogenik di Indonesia adalah Annas Ahmad. Menurut Annas Ahmad di 
Indonesia sendiri diet keto mulai muncul sejak tahun 2015. Beliau juga menulis buku 
yang berjudul “Ketogenic: Gaya Hidup Revolusioner” yang banyak diminati oleh 
banyak orang. Salah satu manfaat dari diet keto menurut Annas Ahmad adalah dapat 
menurunkan berat badan. Diet ketogenik merupakan jenis diet yang menjadikan 
lemak sebagai sumber energi utama untuk tubuh, dengan komposisi lemak 60-70%, 
protein 15-30%, dan kabohidrat sebanyak 5-10% (Ahmad, 2018). Jenis lemak yang 
dikonsumsi oleh individu yang menjalankan diet keto ini adalah bebas. Kebanyakan 
individu dalam diet keto ini mengomsumsi makanan berlemak seperti daging, telur, 
minyak nabati, minyak zaitun, minyak biji bunga matahari dan sebagainya (Ahmad, 
2018) 
       Dalam dunia medis disebutkan bahwa individu yang menerima asupan lemak 
berlebihan dapat mengakibatkan aterosklerosis sehingga akan berdampak pada 
hipertensi (Price & Wilson, 2006, seperti dikutip dalam Mafaza, Wirjatmadi, & 
Adriani, 2016). Menurut spesialis Gizi Klinik dr. Diana F. Suganda, M. Kes, Sp. GK 
di Jakarta (18/01/18) diet keto berkembang menjadi sebuah trend diet pada saat ini, 
hal yang utama yaitu menjaga pola makan, namun terdapat beberapa dampak buruk 
salah satunya adalah penyakit jantung koroner dikarenakan lemak terbagi-bagi yang 
apabila diet keto dilakukan dalam kurun waktu yang cukup lama, dan juga tidak baik 
untuk pembuluh darah. Salah satu penyakit jantung koroner adalah individu terbiasa 
makan-makanan yang berlemak tinggi terutama dalam hal lemak jenuh.  
       Diet keto dapat disebut juga sebagai diet low carb karena merupakan jenis diet 
dengan asupan karbohidrat yang rendah dibandingkan dengan lemak dan protein. 
Terdapat beberapa penelitian terdahulu yang membuktikan bahwa diet low carb dapat 
mengatasi masalah jantung apabila mengonsumsi lemak dan protein yang sehat . 
Penelitian terdahulu meneliti perbandingan antara diet low carb dengan low-fat 
(rendah lemak) dan kemudian didukung dengan terapi perilaku dalam waktu dua 
tahun. Hasil dari penelitian tersebut ternyata efektif dalam menurunkan berat badan. 
Diet low carb juga berkaitan dengan membaiknya profil lipid dan menurunkan resiko 
penyakit jantung  (Foster, dkk.,  2010). Permasalahan utama pada diet low carb 
adalah mengenai adverse affects dan hasil luaran jangka panjangnya masih belum 
mencukupi  (Mansoor, dkk., 2016). Dampak atau adverse effects diet low carb yang 
pernah dilaporkan di literatur salah satunya adalah keto flu. Keto flu merupakan 
gejala yang timbul seperti sakit kepala, fatigue, lemah, yang pada umumnya terjadi 
saat ketosis. Selain itu dapat pula terjadi dehidrasi, gangguan mineral dan cairan, serta 
gangguan hormonal jika diet tidak dilakukan dengan tepat. Karena itu biasanya para 
pelaku diet ini dianjurkan untuk banyak minum, menambah intake garam, minum 
suplemen dan sayuran untuk menghilangkan efek-efek tersebut  (Wheless, 2001). 
       Sebuah penelitian yang dilakukan di Duke University, meneliti 120 orang dengan 
kelebihan berat badan yang kemudian menjalankan diet rendah karbohidrat atau diet 
rendah lemak. Mereka yang menjalani diet rendah karbohidrat kehilangan sekitar dua 
kali lebih banyak berat badan selama enam bulan (Dunne & Slater, 2006).  Perubahan 
asupan karbohidrat secara signifikan akan berpengaruh pada keseimbangan hormon, 
salah satunya adalah hormon kortisol. Hormon kortisol berhubungan erat dengan 
kondisi stres seseorang. Kadar kortisol yang tinggi akan mempengaruhi hormon 
lainnya, khusunya estrogen bagi para wanita. Masalah-masalah serius akan terpicu 
oleh tingginya kortisol seperti gangguan menstruasi, infertilitas, dan mood swing 
(Fatouros dkk., 2010, dalam Sugiharto, 2012).  
       Menurut Dr. Graham Simpson (pendiri obat pencegahan Dubai di perusahaan 
kesehatan Intelligent Health) di salah satu website lifestyle dijelaskan bahwa terdapat 
efek samping dari melakukan diet rendah karbohidrat diantaranya ialah mood swing 
atau perubahan suasana hati. Mood swing atau yang sering disebut sebagai perubahan 
suasana hati yaitu kondisi psikis dasar sebagai reaksi tubuh kepada lingkungan atau 
pada saat situasi tertentu. Mood swing ini dapat berupa luapan emosional, terkadang 
luapan emosional ini (baik atau buruk) bisa tampak berlebihan mengalahkan 
kepentingan rangsangan tersebut.  
       Nadhiroh (2015) menjelaskan bahwa emosi dapat diartikan sebagai suatu bentuk 
yang kompleks dari tiap organisme yang berhubungan dengan perubahan fisik. 
Terdapat enam macam emosi utama, diantaranya kegembiraan (happiness/joy), 
terkejut (surprise), marah (angry), sedih (sadness/ distress), jijik (disgust) dan takut 











Emosi Positif Emosi Negatif 
• Eagerness (rela) 
• Humor (lucu) 
• Joy (kegembiraan/keceriaan) 
• Pleasure (senang/kenyamanan) 
• Curiosity (rasa ingin tahu) 
• Happiness (kebahagiaan) 
• Delight (kesukaan) 
• Love (cinta sayang) 
• Excitement (ketertarikan) 
• Impatience (tidak sabaran) 
• Uncertainty (kebimbangan) 
• Anger (rasa marah) 
• Suspicion (kecurigaan) 
• Anxiety (rasa cemas) 
• Guilty (rasa bersalah) 
• Jealous (cemburu) 
• Annoyance (jengkel) 
• Fear (takut) 
• Depression (depresi) 
• Sadness (kesedihan) 
• Hate (rasa benci) 
 
 
Sumber: Riana Mashar (2011, dalam Nadhiroh, 2015) 
       Emosi yang ada pada diri seseorang dapat diketahui dari ekspresi yang 
dimunculkan. Ekspresi emosi dapat dilihat secara tiba-tiba dan sulit untuk di 
kendalikan. Setiap individu memiliki kemampuan untuk mengatur emosinya, dan ini 
dinamakan dengan regulasi emosi. Regulasi emosi adalah cara rumit yang 
bertanggung jawab untuk mengawali dan  menghambat emosi yang ada para diri 
seseorang dalam merespon sesuatu yang ada di lingkungannya (Gross, 1998,  dalam 
Gardner, dkk,  2017). Regulasi emosi merupakan strategi yang dilakukan secara sadar 
maupun tidak sadar untuk mempertahankan, memperkuat, atau mengurangi salah satu 
atau lebih aspek dari respon emosi yaitu pengalaman emosi dan perilaku (Gross, 
2007). Oleh karena itu, regulasi emosi berhubungan dengan bagaimana cara 
pengaturan emosi, dan bukan emosi mengatur sesuatu yang lainnya (Gross, 2014, 
dalam Yusuf & Kristiana, 2017).  
       Penelitian terbaru yang dilakukan oleh para ilmuwan di Lembaga Penelitian 
Universitas Negeri San Diego pada tahun 2015 menemukan bahwa individu yang 
mengonsumsi lemak trans secara berlebihan maka akan memiliki regulasi emosi yang 
rendah. Penelitian tersebut telah memecahkan permasalah sebelumnya. Pada tahun 
2013 di Universitas California menemukan bahwa asam lemak trans sangat erat 
hubungannya dengan tingkat agresi yang lebih tinggi. Pada manusia, bukti 
menunjukkan bahwa asupan asam lemak minyak ikan, terutama DHA, akan 
meningkatkan hasil fisiologis dan kesehatan selama kehamilan dan menyusui, tekanan 
pada sistem kekebalan tubuh, penyakit kardiovaskular, kanker, dan beberapa kondisi 
mental dan emosional (Palmquist, 2009). 
              Banyak penelitian terdahulu yang memandang dan meneliti diet ketogenik 
dari perspektif medis atau kedokteran. Pada tahun 1920 diet keto adalah salah satu 
alternatif yang dapat digunakan untuk pasien yang menderita epilepsi untuk 
mengurangi gejala kejang (Kossoff, dkk., 2009, seperti dikutip dalam Paoli, 2014). 
Pada awalnya penerapan diet keto ini ditujukan untuk terapi penyakit seperti epilepsi, 
diabetes, kanker dan penyakit lainnya yang masih terus diteliti oleh para ahli hingga 
saat kini (Ahmad, 2018). 
       Pengambilan data awal dilakukan pada subjek yang menjalankan diet keto 
dengan menggunakan kuesioner terbuka (google form) yang dibuat oleh peneliti. 
Hasil data awal menunjukkan bahwa 28 orang dari 30 orang melakukan dan memilih 
diet keto adalah untuk menurunkan berat badan. Selain itu, 2 orang diantaranya 
melakukan diet keto merupakan cancer survivor. Data awal menunjukkan bahwa 
terdapat beberapa individu dari diet ketogenik yang melakukan cheating atau keluar 
dari aturan pola makan diet keto.  
       Individu yang melakukan cheating rata-rata baru melakukan diet selama kurang 
lebih 1-3 minggu.  Pengakuan dari individu yang melakukan cheating bermula pada 
efek yang terjadi setelah melakukan diet keto ini seperti mual-mual, sakit kepala, dan 
belum terbiasa dengan pola makan yang menjadikan lemak sebagai sumber utama. 
Pada pengambilan data awal terdapat 28 responden yang menjawab bahwa setelah 
melakukan diet ketogenik efek yang dirasakan adalah kurang dapat mengontrol emosi 
(regulasi emosinya rendah). Berdasarkan uraian tersebut maka membuat peneliti 
semakin tertarik bahwa individu pada masa dewasa awal yang menjalankan program 
diet ketogenik akan berpengaruh terhadap regulasi emosinya  
Rumusan Masalah 
       Berdasarkan penjelasan latar belakang yang telah dipaparkan maka muncullah 
pertanyaan peneliti yaitu:  
1. Bagaimana tingkat diet ketogenik yang dilakukan oleh dewasa awal? 
2. Bagaimana tingkat regulasi emosi pada dewasa awal? 
3. Apakah terdapat hubungan negatif antara diet ketogenik dengan regulasi emosi 
pada dewasa awal? 
Tujuan Penelitian 
       Adapun tujuan dari penelitian ini adalah: 
1. Untuk mengetahui tingkat diet ketogenik yang dilakukan oleh dewasa awal. 
2. Untuk mengetahui tingkat regulasi emosi pada dewasa awal. 
3. Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan diet ketogenik dengan regulasi 
emosi pada dewasa awal. 
Manfaat Penelitian 
       Manfaat Teoritis. Manfaat teoritis dalam penelitian ini diharapkan dapat 
meningkatkan dan memperluas wawasan atau pengetahuan khususnya bidang 
Psikologi Kesehatan dalam kehidupan dewasa awal yang menjalankan diet 
ketogenik.        
       Manfaat Praktis. Manfaat praktis dalam penelitian ini diharapkan dapat 
dijadikan evaluasi bagi individu yang menjalankan diet ketogenik agar dapat 
mengetahui dampak yang akan diterimanya setelah menjalankan program diet 
keto. 
 
